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Аннотация. В настоящее время, показатели снижения состояния здоро- 
вья молодого поколения, связанное со снижение уровня жизни, физической 
подготовленности, ухудшением экологии, условиями труда и отдыха, струк- 
турой и качеством питания, что говорит о необходимости внедрения физиче- 
ской культуры человека в повседневный образ жизни. 
Ключевые слова: физическая культура, здоровье, занятия, спорт. 
Abstract. Currently, the associated decline in health status of the young gen- 
eration, associated with a decline in living standards, physical fitness, environmental 
degradation, conditions of work and rest, structure and quality of food that speaks 
about the need to introduce physical culture into the daily lifestyle. 
Index terms: physical education, health, sport. 
 
«В обществе нет другого средства, кроме физической культуры, с помо- 
щью которого можно было бы физически готовить людей к новому производ- 
ству». 
Н.И. Пономарев 
За последнее время в России обострились проблемы состояния здоровья 
молодого поколения. К основным причинам, негативно влияющих на состоя- 
ние здоровья населения, можно отнести: снижение уровня жизни, физического 
развития и подготовленности, ухудшение экологии, условий труда и отдыха, 
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Обмен веществ Мышечная 
система 
структуру и качество питания, увеличение стрессовых нагрузок в повседнев- 
ной жизни. Одним из показателей влияния на состояние здоровья по данным 
Всемирной организации здравоохранения является условия и образ жизни че- 
ловека – 50 %. 
В настоящее время остро стоит проблема низкой физической подготов- 
ленности и физического развития молодого поколения. Это связано прежде 
всего с новыми социально-экономическими условиями, произошли изменения 
в постановке спортивной и физкультурно-оздоровительной работе в трудовых 
и производственных коллективах, многократное повышение стоимости физ- 
культурных и спортивных услуг, сделало недоступными учреждения спортив- 
ной направленности, туризма и отдыха для многих миллионов людей. Заняти- 
ями физической культурой и спортом в экономически развитых странах зани- 
мается примерно 40–60 %, в нашей стране это число достигает всего около 9– 
11 % населения. 
По статистике данных обязательного медицинского осмотра студентов 
в вузах, увеличилось число занимающихся, которые по состоянию здоровья, 
отнесены к специальной медицинской группе около 30 %, из них примерно 12 
% полностью освобождены от занятий. 
Это студенты, имеющие хронические заболевания сердечно-сосудистой, 
дыхательной, опорно-двигательной, пищеварительной систем, так же заболе- 
вания зрительного анализатора.Такие данные говорят о необходимости повы- 
шения объема двигательной деятельности молодого поколения, для обеспече- 
ния их полноценного развития и укрепления здоровья. 
Опыт отечественных и зарубежных учёных показывает эффективность 
занятий физической культурой в профилактической деятельности по охране и 
укреплению здоровья. Физическая культура, по данным В.И. Ильинич, В.И. 
Виленский, В.М. Минбулатов, Ю.Д. Железняк, представляет собой сложное 








Так же выполняет и социальные функции общества в области морали, 











Влияние аэробных нагрузок на основные системы организма 
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творческой деятельности по созданию физической готовности людей к жизни 
– это развитие физических способностей, двигательных навыков и укрепление 
здоровья. 
На примере аэробной нагрузки, можем отметить положительное влия- 
ние занятий физической культурой на организм человека. Упражнения аэроб- 
ного характера оказывают положительное воздействие на основные системы 
и органы занимающегося (рис.), способствуя экономизации деятельности ор- 
ганизма в целом и повышают его адаптационные возможности. 
Многосторонние положительные влияния на деятельность сердечно-со- 
судистой системы и вызывают следующие эффекты: повышение объема поло- 
сти сердца (делятация); гипертрофия мышечных стенок вместе с улучшением 
процессов ионного объема и повышением плотности митохондрий; улучше- 
ние сокращаемости (увеличение ударного объема) миокарда; повышается мак- 
симальный сердечный выброс и устойчивость работы сердца при длительной 
мышечной нагрузке, т.е. увеличивается производительность сердца; увеличе- 
ние просвета коронарных сосудов и плотности капилляров вместе со сниже- 
нием реагетивности миокарда на действие стрессоров; увеличение просвета и 
эластичности магистральных и периферийных сосудов и увеличение плотно- 
сти капилляров; улучшение обеспечения тканей кислородом, гормонами и пи- 
тательными веществами; увеличивается общий объем циркулирующей крови, 
гемоглобина и эритроцитов; улучшается кислородтранспортная функция 
крови. 
Повышенная потребность мышц в кислороде и питательных веществах 
вызывает учащение сердечных сокращений и увеличение ударного и минут- 
ного объема крови (количество крови, выбрасываемой желудочками сердца в 
сосуды за одно сокращение и за 1 минуту) и, соответственно, вызывает усиле- 
ние кровообращения в организме. Работа органов дыхания при аэробных 
нагрузках способствует обогащению крови кислородом, что позволяет удовле- 
творить повышенную потребность в нем усиленно работающих мышц и дру- 
гих органов. В покое в среднем выполняется 16–18 вдохов в минуту, вдыхая 
каждый раз по 500–600 см3, в минуту через легкие проходит около 8–10 литров 
воздуха. При аэробной нагрузке легкие пропускают в 15–20 раз больше воз- 
духа, за счет чего увеличивается частота и глубина дыхания. Частота дыхания 
при этом увеличивается в 1,5–2 раза, а объем каждого вдоха и выдоха в 2–6 
раз. 
Регулярные аэробные занятия улучшают деятельность дыхательной си- 
стемы и благоприятно влияют на ее функции: увеличивается сила и мощность 
дыхательных мышц; увеличивается жизненная емкость легких (ЖЕЛ); возрас- 
тает максимальная вентиляция легких; создаются благоприятные условия для 
выполнения мышечной работы. 
Под влиянием аэробной тренировки повышаются также функциональ- 
ные возможности эндокринных систем, позволяющие создавать и поддержи- 
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вать высокую концентрацию гормонов в крови в течение длительного вре- 
мени. Один из результатов тренировки – изменение чувствительности тканей 
к гормонам. Повышается эффективность гормональной регуляции. 
Основными изменениями в обменных процессах на фоне применения 
аэробных нагрузок являются: совершенствованием окислительных процессов 
(увеличением числа митохондрий; повышением эффективности окислитель- 
ных реакций в различных органах и системах); регуляцией обмена веществ на 
всех звеньях от поступления до утилизации и выведения продуктов питания; 
снижением реактивности (интенсивности ответа) тканей или действие гормо- 
нов и нейромедиаторов; снижением тонуса симпатической и увеличением то- 
нуса парасимпатической нервной системы; снижение уровня холестерина; 
улучшает соотношение липопротеинов высокой и низкой плотности в крови. 
Отмечаются и другие положительные аспекты влияния аэробики на ор- 
ганизм, в частности повышение иммунологической реактивности при неболь- 
ших величинах нагрузок. 
Наиболее заметные преобразования наблюдаются в деятельности цен- 
тральной неровной и мышечной систем организма: увеличивается плотность 
митохондрий и капилляров, концентрация гемоглобина, запасов гликоге в 
мышцах; происходит незначительная гипертрофия мышечных волокон; уве- 
личивается выносливость мышц при выполнении работы аэробного характера. 
При   систематических   занятиях  аэробными  упражнениями суставы 
укрепляются, повышается эластичность связок и мышечных сухожилий, уве- 
личивается гибкость, сохраняется объём, амплитуда движений и медленнее 
подвергаются старению. 
Указанные тренировочные эффекты и адаптационные механизмы в со- 
вокупности определяют важнейший положительный аспект влияния аэробных 
упражнений на организм – повышение иммунологической реактивности орга- 
низма. 
Таким образом, занятия аэробного характера позволяют достигать реше- 
ния следующих задач: сохранение и укрепление здоровья, профилактика про- 
фессиональных заболеваний и стрессовых состояний, гармоничное физиче- 
ское и психическое развитие, повышение уровня физической подготовленно- 
сти и работоспособности организма, повышение интереса и развитие потреб- 
ности к систематическим занятиям физической культурой, что будет способ- 
ствовать формирование здорового молодого поколения. 
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